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[يَرْفَعِ اللَّهُ الَّذِينَ آمَنُوا مِنكُمْ وَالَّذِينَ أُوتُوا الْعِلْمَ دَرَجَاتٍ]
 لا تلقها أرضا، بها آيات قرآنية
قبل أن تبدأ :
قبل أن تبدأ بالتفكير في العملية الدراسية، يجب عليك أولا أن تقوم بوضع جدول لتنظيم وقتك، إذا لم يكن لك جدول زمني فعندها سيضيع وقتك الثمين عند حدوث أي ظرف طارئ.
ملاحظات و نصائح لوضع الجدول

· قم بحساب الأنشطة اليومية التي تقوم بها ( كالأكل و الصلاة .. ) و ضعها في اعتبارك عند وضع جدولك.
· لا تتردد بتغيير جدولك إذا رأيت أنك ستحصل على نتائج أفضل.
· اجعل جدولك معك في كل مكان ( يمكنك وضعه في الشنطة المدرسية ) حتى تستطيع تعديله عند الحاجة.
· احرص دوما أن تكون مرتاح جسديا و ذهنيا في وقت الدراسة فهذا سيساعدك على التركيز و تحصيل أكبر قدر ممكن من المعلومات.
· لا تسوف ولا تؤجل ما خطط له،  فتجنب الدراسة هو أسهل ما يمكنك فعله و لكن من يدري بالنتائج!
كيف تقوي ذاكرتك؟
1. ثق بنفسك
لا تدع التوقعات السلبية تهزمك. إذا توقعت الفشل فلن تخوض التجربة. و إذا طرأ على ذهنك "لا أستطيع تذكر الأسماء" فأستبدلها بـ" ربما أنسى بعض الأسماء و لكن بعد المؤتمر سيكون الحال أفضل"

2. ركز إنتباهك على ما تريد أن تتذكره فعلاً
لا يستطيع أحد أن يتذكر كل شىء فضع مجهودك و طاقتك فى الأشياء الأكثر أهمية بالنسبة لك. الكثير مما يسمى     " النسيان" يعتبر قلة تركيز فقبل أن تلوم ذاكرتك إسأل نفسك أن كنت فى حالة تركيز أم لا.

3. إسترخى
التوتر يتدخل مع مهام الذاكرة فالإسترخاء عادة ما يساعد إسترجاع الذاكرة. عندما تشعر بالتوتر حول إحتمال النسيان. من الممكن أن تصبح مشغول البال بعدم القدرة على التذكر أو إسترجاع المعلومات التى تحتاجها. الحل هو أن تسترخى و تأخذ نفس عميق. عادة ما تتمكن من إسترجاع المعلومات.

4. إمنح نفسك المزيد من الوقت
الناس فى جميع مراحل العمر يتعرضون للنسيان أكثر عندما يكونوا على عجله من أمرهم. فى العموم إذا كان لديك وقت كاف للتفكير فيما تريد تحقيقه أو إنجازه فتعرضك للنسيان يكون أقل. ربما تكتشف إنك تحتاج لمزيد من الوقت لإكتساب معلومات جديدة, أو إسترجاع معلومات من الذكريات البعيدة. فإعطى لنفسك وقت إضافى و ترقب إمكانية فك شفرة المعلومات و إسترجاعها.
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استراتيجيات المذاكرة
افحص اسئل اقرأ استرجع راجع

1. افحص
قبل أن تبدأ بدراسة درس معين في مادة ما، حاول أن تقوم بفحص او جمع الصورة العامة عن الدرس، تذكر ما تعرفه عن الدرس أو بماذا يوحي عنوان الموضوع.

2. اسئل
قبل أن تبدأ بدراسة الدرس، اسئل نفسك هل لديك أسئلة عن هذا الموضوع؟ و قم بقراءة الأسئلة المتعلقة بالدرس قبل قراءة الدرس، فهذا سيساعد في ترسيخ المعلومة أكثر.

3. اقرأ
عندما تبدأ بالقراءة هذا لا يعني أن تمر سريعا مرور الكرام على المعلومات المذكورة في الدرس، بل اقرأ بفاعلية، اقرأ لتجاوب على الأسئلة المتعلقة بالدرس و لتجاوب على أسئلتك، انتبه للكلمات و الجمل المكتوبة بالخط العريض فدائما ما يكون لها أهمية خاصة، أيضًا احرص على أن تقرأ كل شيء سواء كان نصًا أو رسم بياني أو صورة متعلقة بالدرس، ففي بعض الأحيان تحتوي الرسومات البيانية و الصور على أفكار هامة غير مذكورة في النص.

4.  استرجع
توقف عن القراءة و قم باسترجاع ما درسته من ذاكرتك، حاول تذكر العناوين الرئيسية و الأفكار الهامة التي وردت بها و المعلومات التي وردت بخط غامق عريض أو مائل و تذكر إلى ماذا كانت تشير الصور و الرسومات البيانية. حاول أن تكون خريطة ذهنية عما درسته و قم بصياغته بأسلوبك الخاص، أخيرًا قم بربط المعلومات التي درستها بالمعلومات التي تعلمها بالفعل، فربط المعلومات بعضها ببعض كشبكة متصلة يساعد على ترسيخ المعلومات في الذاكرة بشكل مذهل فيتم إستدعاءها بسهولة تامة!
5. راجع
الخطوة الأخيرة هي المراجعة، المراجعة من أهم الخطوات التي تساعدك على ترسيخ المعلومات في الذاكرة، إعادة قراءة الدرس جزء أساسي من المراجعة، اقرأ بهدف قياس مدى استيعابك و فهمك للدرس، و لا تؤجل أبدًا عملية المراجعة لوقت لاحق فعندما تنتهي من دراسة درس ما أو مادة ما قم بمراجعته مباشرةً مطبقا الخطوات السابق ذكرها أيضًا.


استراتيجيات المذاكرة

استراتيجية أخذ الملاحظات
الملاحظات الجيدة يجب أن تكون كاملة متماسكة موجزة، مفيدة عند مراجعتها لاحقا، يجب أن تكون لديك القدرة على أخذ الملاحظات بشكل سريع و فعّال و هذه استراتيجية جيدة لفعل هذا الأمر.
1. تقسيم الصفحة
قم بتقسيم الصفحة إلى عدة أقسام، بشكل 
عام يمكنك تقسيمها إلى أربعة أجزاء رئيسية 
لأخذ الملاحظات كما هو موضح على الصورة.

2. تنظيم المعلومات
قم بتنظيم معلوماتك و صنفها، قم بوضع الأفكار الرئيسية بخط كبير واضح ليوحي كل بأهمية الفكرة، استخدم الأرقام و النقاط • و النجوم ° لتنظيم ملاحظاتك ولا تقوم بضغط و كتابة الملاحظات في صفحة واحدة بخط صغير بل اجعلها منظمة و مرتبة و مريحة لعينك حتى لا يختلط عليك الأمر أثناء الدراسة.

3. اختصر
أنت الشخص الوحيد الذي يمكنه قراءة ملاحظاتك، و في كل مادة توجد بعض المصطلحات و الجمل الطويلة و القوانين الأساسية التي تتكرر باستمرار، عليك بالاختصار في كتابة ملاحظاتك استخدم رموزًا خاصة بك و حاول أن تكتب المعلومة بأسلوبك الخاص و في كلمات بسيطة  حتى تكون أسهل في التذكر و لتحصل على قدر أكبر من المعلومات الهامة. و تجنب كتابة كل المعلومات كبدايات الجمل ( مثال: "يتكون جسم الإنسان البالغ من 206 عظمة" اختصر المعلومة في " انسان بالغ = 206 عظمة" و هكذا..

4. لا تزاحمني! ( مساحة بيضاء )
عليك أن تترك مساحات بيضاء كبيرة بين الأفكار الرئيسية حتى تكتب المعلومات الهامة المتعلقة بها تحتها  و كذلك اترك مسافات   --------- لما فاتك من المعلومات حتى تستطيع إكمال ملاحظاتك فيما بعد.
5. حدد هدفك
نصائح و حيل المتفوقون

نصائح لأخذ الملاحظات

· حضر الدرس قبل موعد الحصة، فهذا سيسهل عملية الإستيعاب و كتابة الملاحظات.
· لا تجلس بالخلف حتى لا تفوت أي نقطة مهما قد يقولها المعلم.
· احرص على الكتابة بخط جيد حتى تستطيع دراسة ملاحظاتك لاحقا، و إلا فلا فائدة منها!
· لا تعتمد على ملاحظات شخص آخر فقد لا تستطيع إستيعاب و فهم كل ما كتب بها.
· أكمل ما فاتك من نقاط مع أحد من زملائك.
· يفضل أن تستخدم الورق الكبير مقاس A4  لأخذ ملاحظاتك، و اجعل لبداية كل درس صفحة مستقلة.
· اكتب على وجه واحد من الصفحة فقط! و اترك الوجه الآخر فارغًا للإضافات المستقبلية.
· راجع ملاحظاتك مباشرة بعد نهاية الحصة و لو قراءة سريعة فلهذا الأمر مفعول السحر!
نصائح و حيل عامة للدراسة

· لا تغير من نظام غذائك، و لكن احرص على الأكل الصحي و المفيد و أكثر من الخضار و الفاكهة.
· يفضل عدم التحديد او تخطيط المعلومات المهمة و استبدل هذا الأمر بالتظليل بقلم الـHighlighter لسهولة القراءة و الاسترجاع فيما بعد.
· الدراسة بشكل متواصل أمر مرهق فالعقل البشري لا يستطيع التركيز على شيء ما لفترة طويلة فاحرص على أخذ فترة قصيرة من الراحة بين كل فترة و أخرى، و احرص على الحصول على قدر كافي من النوم.
· اشرح لزميلك درس معين لا يفهمه، فهذا سيساعدك على ترتيب أفكارك و سيزيد من فهمك للدرس.
· قارن فكرة معقدة بفكرة بسيطة، يمكنك مجازا ربط فكرة معقدة كالخلايا العصبية و انتقال السيالات كموجات على سلسة، أو مقارنة أجزاء المخ بأجزاء الكمبيوتر.
· مهم جدًا أن تعلم كل شيء و لكن الأهم أن تربط ما تعلمته بعضه ببعض كشبكة متصلة، فكل معلومة لابد من أنها تتصل بمعلومة أخرى لديك بالفعل، و طريقة استدعاء العقل البشري للمعلومات تبدأ بفكرة ثم الفكرة تستدعي الأخرى و الأخرى تستدعي الأخرى ...
· اختبر فهمك لما درست، حاول أن تشرح الدرس لنفسك في ورقة بيضاء و أنظر هل ربط المعلومات بعضها ببعض؟ هل يمكنك الإنتقال من جزء إلى آخر بكل سهولة و يسر؟
· التعلم يكمن داخل عقلك، فحصولك على ملاحظات جيدة و تلخيصات ممتازة لا أهمية له إلا إذا فهمت المعلومات جيدًا و احرص دوما على الفهم أكثر من الحفظ.
أخيرًا

يختلف كل شخص منا عن الآخر، فالبعض قد تناسبه هذه الإستراتيجيات و النصائح و البعض الآخر قد لا تناسبه فاحرص أن تحصل منها على ما ترى أنه سيفيدك و حاول تطبيقه بجدية و تذكر أن الأمر كله شهور معدودات و تنتهى السنة الدراسية سريعًا فاحرص أن تغتنم الوقت و لا تضيعه هباءًا منثورا.
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همسة أخيرة..
يقول الله تعالى 

( فَقُلْتُ اسْتَغْفِرُوا رَبَّكُمْ إِنَّهُ كَانَ غَفَّارًا يُرْسِلِ السَّمَاء عَلَيْكُم مِّدْرَارًا
وَيُمْدِدْكُمْ بِأَمْوَالٍ وَبَنِينَ وَيَجْعَل لَّكُمْ جَنَّاتٍ وَيَجْعَل لَّكُمْ أَنْهَارًا )
فكثرة الإستغفار من أسباب إجابة الدعاء، فأحرص أيها الطالب العزيز على كثرة إستغفار الله تعالى و التضرع إليه، و يا حبذا لو خصصت لك ورد يومي تقرأ فيه القرآن أو بعض الأذكار كعشر دقائق قبل النوم مثلا و تجعلها عادة.

** تم تجميع هذه النصائح و الإستراتيجيات من مصادر مختلفة 

(=[و السلام عليكم و رحمة الله و بركاته]=)
جدول الدراسة (الأسبوعي)





** أدت هذه الإستراتيجية (SQ3R) إلى تفوق الألاف من طلبة الثانوية العامة و الجامعة.








معلومات عامة كعنوان الدرس و التاريخ





المعلومات الأساسية 


حول الدرس





التلخيص و أهم الملاحظات





المصطلحات و الأسئلة و المذكرات





اسئل نفسك لماذا تقوم بكتابة هذه الملاحظات؟ هل تريدها للمراجعة على مهارات و معلومات سابقة؟ أم كتلخيص لأهم المعلومات؟ أم الإثنين؟ هكذا ستجد أفضل طريقة لك لتنظيم ملاحظاتك.








